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2 Чењрањои њунар

ХОНАИ ФАРЗОНАИ
ХУРШЕД СЎХТ!

Дар урфият бењуда намегуфтаанд, ки "агар таќ-
дир рўй тобад, шикаст андар шикаст ояд". Таи ду
њафта мешавад, ки расонањои хабарї оиди љараё-
ни мурофиаи додгоњии сарояндаи љавони шинох-
та- Фарзонаи Хуршед иттилоъ медињанд. Субњи
рўзи љумъаи њафтаи гузашта бошад, боз як хаба-
ри нохуш марбут ба номи Фарзонаи Хуршед дар
сомонањои хабарї пахш шуд: хонае ки сароянда
истиќомат мекунад, бар асари беэњтиётї сўхтааст.
Барои хубтар огањ шудан аз вазъи њол мо бо

модари Фарзона- сарояндаи шинохта Сурайё Ќоси-
мова телефонї њамсўњбат шудем.

-Салом апаи Сурайё, саломатиатон чї хел?
-Шукри Худованд хоњари азиз. Бо вуљуди ин ќадар ѓаму

кулфат шукрона карда, зиндагї дорам.
-Пайвандону наздиконатон ба аёдат меоянд?
-Бале, онњо њар рўз дар барам њастанд. Тасаллибахши дили

банда њамонњо- хешу аќрабоям мебошанд.
-Мо низ аз Худо умед дорем, ки ѓаму кулфатро аз са-

ратон дур созад.
-Ташшакур хоњари азиз.
-Апаи Сурайё, шунидем, ки хонае, ки Фарзона истиќо-

мат мекунад, оташ гирифтааст?
-"Болои сўхта намакоб" -шуд хоњарљон. Субњи 12-уми фев-

рал аз сабаби сўхтани шамъе, ки онро хизматгордухтар назди
оина гузоштаву фаромўш кардааст, таркиш ба амал омад.

-Хона ба пуррагї осеб дид?
-Шишањои тиреза шикаставу дарњо њама сўхтаанд.
-Хизматдухтарро ба љавобгарї кашидед?
-Не, охир бечора духтар њам намехост, ки дар чунин рўзи

ѓами ба сари мо омада боз кулфатеро ба сарамон борад. Ин
њама хости Худованд аст, дар таќдирамон чунин будааст.

-То љое огањ њастам, хонае, ки Фарзона мезист, иљора
буд…

-Хона, хонаи шахсии худи Фарзона аст. Айни њол таъмир
рафта истодааст. Насиб бошад, рўзњои наздик пурра ба итмом
мерасад.

-Саломатии Фарзона чї хел аст?
-Шукри Худо саломатиаш хуб аст.
-Аз Худованд талабгор њастем, мушкилињои ба сара-

тон омада чун хобу хаёл фаромўш шаванд.
-Кошкї…

-Сайёрабону, албоми на-
хустин муборак бошад!
Чаро ин ќадар дер худро ба
мухлисон шиносонидед?

-Ташаккур апаи мењрубон.
Азбаски сурудњои нотамом
доштаму албомам ба пуррагї
тайёр набуд, аз ин рў каме
онро мавќуф гузоштам. "Дер
ояду шер ояд"-ро шиори худ
намудаам.

-Яъне аз худ боварї до-
ред, ки ба маќсади дил хеш
мерасед?

-Чаро не? Ин ќадар зањма-
ту мењнате, ки ман барои ал-
бомам кашидам, агар мухли-
сон онро ќабул накунанд, уме-
дамро аз санъат меканам.

-Медонам, ки садоятон
хеле хуб аст, аммо фаъо-
лиятатон на он ќадар ба
чашм аён…

-Рост мегўед. Оњангњои са-
буку бемантиќро хуш надо-
рам. Агар дар њаќиќат суру-
дат шунавандаи хешро пайдо
намояд, бояд, ки сар то по су-
руд нав бошад.

-Пўшида нест, ки оњангу
матнро бо нархи ќиммат
мефурўшанд. Худатон дар
яке аз мусоњибањоятон иб-
роз намудед, ки пеши касе
сархам нестед. Пас чї гуна
чунин оњангњои гароннар-

хро харидорї намудед?
-Бо кўмаки яке аз дўстонам,

зани хело бофарњангу санъатд-
ўстдор - Бибимарям, ки зодаи
Эрон њастанду дар Амрико зин-
дагї ва кор мекунанд, манн аз
мушкилоти молиявї рањоям.
Ана њамин зани сахидаст маро
сарпарастї менамоянд.

-Хонум Марям шуморо ба
Амрико даъват накарданд?

-Пешнињодњо буданд, аммо
ман мехоњам натиљаи фаъоли-
ятамро дар ватани хеш бубинам,
пасон андармони дигар корњо
гардам.

-Яъне чї кор?
-Мехоњам ба Амрико рафта,

якчанд суруди тозаэљодамро ба
таври клип омода намоям.

-Консерт низ намоиш ме-
додагистед?

-Аълон ба ин чиз пурра омода
нестам.

-Клипи "Дурўѓ магу ба ин
дили зор"-атон бо сифати
хеле аъло наворбардорї шу-
дааст. Онро дар куљо ба на-
вор гирифтед?

-Суруди дар боло зикрнаму-
даро дар шањри Тошканд бо да-
стгирии чанде аз дўстонам ба
навор гирифтам.

-Дар шањри Тошканд бо ка-
дом сарояндањои ўзбекзабон
ошної пайдо намудед?

ЧАРО САЙЁРАИ ЉЎРАБЕК
ЮЛДУЗ УСМОНОВАРО

НОУМЕД СОХТ?
Чанде ќабл албоми нахустини суру-

дњои сарояндаи љавон Сайёраи Љўра-
бек ба дасти мухлисонаш расид
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Бо Моњира соле ќабл
сўњбате доштам. Ваќте
сабти сурудњояшро шуни-
дам, дилам гувоњї медод,
ки ў дар як муддати кўтоњ
мухлисони сершуморе
пайдо хоњад намуд. Зеро
садои форам, сабки љади-
ди сурудхонї ва љур аф-
тодани матну оњангу са-
дои сароянда сурудањо-
яшро нотакрор намудаанд.
Вале… Дигар Моњираро
надидаму сурудњои на-
вашро низ нашунидам.
Фикр кардам, ки шояд ў низ
мисли дигар њунармандо-
ни навсафар аз мушкило-
ти олами санъат хаста
шуда, касбашро иваз на-
муда бошад?

Бо маќсади фањмида-
ни њасби њолаш ба Моњира
занг задам.

-Моњирабону аз сўњбати
мо соле сипарї гардид. Чаро
дигар аз худ дарак намеди-
њед?

-Ростї, соли гузашта бори
ѓам бар дўшам афтида буд.
Яъне модари ѓамгусору ноз-
парварамро аз даст додам. Ва
чанд муддат дур аз сањна низ
гардидам. Ѓами модар њељ гоњ
аз лавњи хотири фарзанд дур
намегардад, аммо аз таќдир

шукргузорї намудаму албоми
нахустини худро бо "Ёди модар"
иборат аз 12 суруд ба пуррагї
омода кардам.

-Он аллакай ба дасти мух-
лисон расид?

-Насиб бошад, рўзњои башу-
мор мондааст.

- Моњирабону, барои омо-
да намудани албоматон бо ка-
дом оњангсозону шоирон њам-
корї намудед?

-Аз оњангњои шодравон Со-
њиб Нозимов ва Умедљон Мањ-
мадов истифода бурдаам. Мат-
нњо бошанд аз устод Лоиќ, Њасан
Чилаев ва Орзу Исоев мебо-
шанд.

-То љое огањ њастам, худа-
тон низ оњангњои хуб меофа-
ред. Оё дар репертуаратон су-
рудњое, ки моли худатон бо-
шанд, љой гирифтаанд?

- Сурудњои "Модар", "Дунё
гузарон", "Дунёи фонї" моли
банда мебошанд.

-Моњирабону, оё умед до-
ред, ки ба њадафи хеш мера-
сед? Яъне дар як муддати
кўтоњ дили мухлисонро ба
даст меоред?

-Обрўву нуфузи њар як ин-
сон дар дасти Худованд аст,

аммо агар Худо кунаду ман ба
њадафи хеш расам, њељ гоњ ин-
сони заминї буданро фаромўш
намесозам ва то љон дар бадан
дорам, бањри мухлисону вата-
ни азизам мењнат хоњам кард.

-Фикри оиладоршавиро
намекунед?

-Ин масъала ба фаъолияти
эљодиям ягон вобастагие надо-
рад. Бо вуљуди ин аз Худо умед-
ворам мардеро насибам намо-
яд, ки дар љодаи санъат дастги-
рам бошад.

-Аз гуфтањоятон бармео-
яд, ки ошиќ низ нашудаед?

-Ба калимаи "ошиќ" боварї
дорам, аммо ба худи ошиќон
бовариам намондааст. Ман та-
нњо ишќи покро дар кинофил-
мњо дидааму халос.

-Моњирабону, бархе аз
овозхонон баъди худро ба
ќавле шинохтану ситора шу-
дан аз матбуоти даврї дурї
мељўянд. Агар Худо кунаду
албоми шумо мухлисони зи-
ёде пайдо кунад, шумо низ
рў ба гурез менињед?

-Не рў ба гурез наменињам.
Охир, агар мухлисон набошанд,
пас мо овозхонон бањри кї чу-
нин зањмат мекашем? Шахсан
ман њељ гоњ аз мухлисони ази-
зам дурї намељўям ва њар он
чї дархосте мекунанд бо љон
ќабулаш дорам.

-Овозхононе њастанд, ки
оњангњои сарояндањои маш-
њурро каме такмил дода,
моли худам гўён муаррифї
менамоянд. Њамчун овозхо-
ни љавон нигоњи шумо?

-Ба аќидаи ман агар овоз-
хонони мо суруди як овозхони
шўњратмандеро гирифта, онро
аз ў дида болотару волотар са-
роянд ањсан бодо. Агар аз
ўњдааш набароянд, бењтараш
насароянд.

-Моњирабону, шумо дар
ягон ансамбл фаъолият до-
ред?

-Ман ансамбли худро бо
номи "Само" дорам.

-Наќшањои ояндаатон?
-Ниятњои зиёд дорам, аммо

пешгўиро хуш надорам.
-Сарпарасти хубе низ

доштагистед?
-Сарпарасти банда Худо-

ванди мутаъол мебошад, ки
њамеша ва дар кадом њолате
набошам, дастгирам аст.

-Дар тўйњои ширкат ме-
варзед?

-Бале, мењнат гуфта, ин
тўйњои мардуми азизамро дар
назар дорам, ки бо њамин мењ-
нат ман тавонистам албоми
нахустини хешро омода созам.

-Бароятон дар љодаи
њунар пешравињоро таммано
мекунем.

-Ваќте маро ба яке аз чора-
бинињо таклиф намуданд, дар
он љо бо овозхонон Юлдуз Ус-
монова, Озода Нурсаидова,
Шањзода ва чандин овозхоно-
ни љавон ошної пайдо наму-
дам.

-Суруд низ сароидед?
-Бале, суруди "Рафтї зи пе-

шам"-ро пешкаши тамошоби-
нон ўзбекзабон гардондам.

-Чї гуна ќабул намуданд?
-Хело хуб. Баъди анљоми

консерт Юлдуз Усмонова, ки
барандагии мањфилро ба ўњда
дошт, маро назди худ даъват
намуда:  "Агар хоњї бо ман
њамкорї кун" -гўён пешнињод
намуданд.

-Ба фикрам аз ин дида,
бахти баланде нест, ки як

овозхони маъруф њунарат-
ро бипазирад. Њамин тавр
не?

-Албатта! Ин боз як таконе
дар санъати овозхонии ман
буд.

-Таклифи Юлдузро ќабул
кардед?

-Ростї дар њарос будам, ки
оё бо Юлдуз метавонам њам-
корї намуда ё не?

-Умедашро кандам гўед?
-Посухи ман маънои онро

надорад, ки ба пуррагї рад на-
мудам, њоло дар андеша њас-
там. Чунки имрўзњо Юлдуз Ус-
монова танњо дар шањри Тош-
канд зиндагї намекунад,  ў
бештари ваќташро дар Туркия
мегузаронад. Аз ин рў, ростї,
њанўз њам дудилаам.

-Чї орзуе дар дил доред?
-Орзуи ягонаам ин аст, ки

санъати љањониёнро бо чаш-
ми худ дида, бо ќалбам эњсос
намояму баъдан дар санъати
тољик сањме гузорам. Бароям
аз ин дида бахти баланде нест.

-Бигзор ба орзуњои дили
хеш бирасед.

Маводњои сањифаи 2-3-ро Сабоњати Таваккал омода намуд

Моњира:
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Зиндагї маљмўаи
бешу камист!

(давомаш)
-Духтари маро дар мактаб ба кор

ќабул мекунї. Дар пеши чашми ху-
сураш кор карда гардад.
Директор њайрон шуд ва гуфт:
-Устод! Духтари шумо дар мак-

таби маркази ноњия кор мекунад,
ман чї хел ўро ба мактаб ба кор
ќабул мекунам?

-Ман ўро розї мекунонам, ки ари-
за навишта ба ин мактаб гузарад,-
гуфт мўйсафед ва маслињатомез ба
рўи директор нигарист.

-Не, устод! Вай дар он мактаб
нав ба кор сар кардааст. Баъд ба
фикрам бар алайњи Фарњод он љо
ба кор даромад. Агар устод, мас-
лињати маро гиред, монед, духта-
ратон дар њамон љо кор кунад. Ин
ба вай бењтар мешавад. Боварї
дорам, ки духтаратон фикри маро
дастгирї мекунад,- гуфт директор
талаби устодашро рад карда.
Аммо мўйсафед розї нашуд:
-Ман мехоњам ин пиракии беаќ-

лро сазо дињам, ки дар ваќташ ос-
тони хонаамро охурча карду ната-
вонист писари олуфтасатангашро
дар љояш шинонад.

-Гапи шумо дуруст, аммо айби
мўйсафед нест. Хонаю дари писа-
раш људо. Кай меравад, кай меояд,
чї мекунад, намекунад, мўйсафед
аз куљо медонад? Ба фикрам, агар
Фарњод аз мактаби мо намерафт, ин
воќеа рўй намедод,- љавоб дод ди-
ректор.

-Ин тавр ки бошад, дар вайронии
оилаи духтари ман шумо њам гунањ-
коред, шогирди азиз?- рост ба чаш-
мони директор нигариста гуфт па-
дари Мастура.
Ин дам ба дар ангушт заданду

онро кушоданд. Дар дами дар па-
дари Фарњод меистод. Аз чењрааш
аён буд, ки мўйсафед сахт ташвиш
дорад. Њарчанд директор мехост
гўяд, ки банд асту баъдтар дарояд,
аммо падари Фарњод бе пушт-пушт

вориди кабинет гардид.
Директор бо изњори норизої гуфт:
-Устод, охир манн сўњбат дорам!
-Ман гапњои шуморо шунидам. Ба-

рои рўшанї андохтан ба баъзе масъ-
алае, ки миёни ману ќудо душманї
овардааст, бе пурсиш ба ин љо даро-
мадам,- гуфт падари Фарњод.

-Чї хел масъала? Чї хел душ-
манї?- худро ба нодонї андохт ди-
ректор.

-Гуфтам- ку, ман њамаашро шу-
нидам,- гуфт мўйсафед ва сипас ба
падари Мастура рў оварда гуфт:

-Ќудо, дар ин љо на ман гунањко-
рам на шумо!

-Ина бинед-а? Маро њам духтарам
бадбахт шудааст њам ман дар бад-
бахтшавии ў гунањкор будаам!- ба ди-
ректор нигоњ карда гуфт падари Ма-
стура.

-Камтар тоќат кунед- охир? Шумо

чї хел математик, ки баромадани
њосили амалро тоќати интизорї на-
доред?- гиламандї кард падари Фа-
рњод.

-Ња, хайр! Ана гўш мекунам, гап
занед!- гўён падари Мастура ба ќудо-
яш гўшу њуш шуд.
Падари Фарњод ба фањмондан сар

кард.
-Ќудо! Ваќте келин гуфт, ки шав-

њараш як зани аз ду шў баромадаи
бероњаро ёфтааст, бовар накардам.
Бовар накардам, ки чї тавр ким-ка-
дом занаки кўчагї метавонад як мар-
даки бакаллаю басаллаи хонаю дар-
дорро бероња мекардааст.

-Акнун бовар кардї-мї?- гуфт па-
дари Мастура.

-Ња, акнун бовар кардам! Аз шаб
омада маљбур дорад, ки ба ким-ка-
дом Моњрухсор хостгорї равем. Аз
шавњар баромада як кўдак доштааст.
Гуфтам, ки "Ин њамон занаки ту ба-
рояш хонавайрон шуда-мї?" мегўяд,
ки "Не, мо њамдигарро дўст медоре-
му вай ба хонавайронии ман дахле
надорад!". Лекин ману модараш аз
чашмгурезонињояш ба хулоса ома-
дем, ки ин њамон занаки келин ме-
гуфтагї аст. Ин занак сари бачаи
маро тоб дода дилашро азхуд кар-
даасту маљбур намудааст, ки занаш-
ро сар дињад. Ана, њамин хел ќудо!
Рўзе, ки ў келинро љавоб дода омад,
ман бо вай гап назадам. Тамоми ањли
хонадон бо вай гап назаданд. Саг
барин дар як кунљи хона хобида са-
њари барваќт гурусна баромада

рафт. Шумо бошед, айби ман меку-
нед. Худатон дар љои ман бошед,
мекуштед писаратонро?

-Намекуштам, лекин чунон ќам-
чинкорї мекардам, ки…,- љавоб дод
падари Мастура.
Аммо падари Фарњод розї нашу-

да гуфт:
-Вай кўдак аст, ки ман ќамчинкорї

мекунам? Муаллим, соњиби обрў!
Ман дигар њуќуќ надорам, ки обрўи
ўро резонам!

-Аммо вай худаш обрўяшро ре-
зонд. Аз љойи кор пеш карданд, му-
дир ўро дигар ба ягон мактаб ба кор
нагирифт. Э хайр, писарат чї маъ-
лумот дорад, ки ўро ба кор биги-
ранд?- ба ќањр санг ѓуронд падари
Мастура.
Падари Фарњод њам ба ќањр омад.
-Ту худат бо маълумоти синфи 7

як умр муаллим шуда кор карда ома-
дию писари ман бо синфи 10 наме-
тавонад, ки дарс дињад?

-Аз ту худат олї-мї?- паст наомад
падари Мастура.

-Не, аз ман синфи 7.
-Ана, ана! Синфи 7! Лекин он ваќт

маълумоти синфи 7 маънои хатми

- ВИТИЛИГО (сафедшавии пўст)
- ЯЗВА ЖЕЛУДКА И ДВЕНАДЦАТИПЕРСТНОЙ

(захми меъда ва рўдаи дувоздањангушта)
- ГЕПАТИТ, БОЛЕЗНЬ БОТКИНА (варами

љигар ва зардпарвин)
- ПРОФИЛАКТИКА ВЫПАДЕНИЕ ВОЛОС И

ВЫРАЩИВАНИЕ ВОЛОС (рехтани мўи сар ва
баровардани мўй)

- БОЛЬ В СУСТАВАХ (дарди буѓумњо)
- БРОНХИАЛЬНАЯ АСТМА (зиќи нафас)



АДРЕС: ГИПРОЗЕМ, ДОМ 12, КВ. 53. ТЕЛ: 231-34-94

- ЭКЗЕМА (њамаи намудњои шукуфа)
- ПРОСТАТИТ
- НАЧИНАЮЩИЙ ЦИРРОЗ ПЕЧЕНЬ
- ОСТЕОХОНДРОЗ, БОЛЕЗНЬ БЕХТЕРЕВА

(љамъ  шудани намак дар пайвандњо ва су-
тунмўњра

- СВЕДЕНИЕ БОРОДАВКИ (нест кардани оза-
хњо)

- ПСОРИАЗ
- ГАЙМОРИТ (газаки пардањои бинї)
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мактаби олиро дошт. Он ваќт дар
мамлакат мактаби маълумоти олї
набуд. Аз ин рў њамаи маълумоти
синфи 7-дошта кадр буданд, кадр!
Аммо дар замони Фарњод атроф пур
аз мактаби олї. Писари ландањурат
хондан нахост. Дарси тайёрии њар-
биро аз њама фанни осонтарин до-
нист…
Ба касе навбат надода гўё дар

ягон маљлис баромад мекарда бо-
шад, беист гап мезад падари Масту-
ра.

-Муаллим, муаллим! Устод!- гўён
директор барои манъ кардани пада-
ри Мастура кўшиш намуд.
Муаллим як ба тарафи директор

нигоњ карду боз гапашро давом дод:
-Магар наметавонист, ки аз имти-

ёзи хизмати њарбї истифода бурда,
аќаллан ба хотири обрўи падараш ба
ягон мактаби олї дохил шавад?
Директор ба зарфи обгирї бо

ќалам зада истода гуфт:
-Устод! Албатта метавонист, ле-

кин њоло гап дар он ки шумоён ду
асосгузори ин мактаб бояд бо њам-
дигар оштї шавед!

-Оштї? Њељ гоњ!- аз љои худ хес-

та бо зарда гуфт падари Мастура.
-Ин ќадар бо њам гап задеду ак-

нун ќањригиатонро аз нав сар меку-
нед?- гуфт директор ва илова намуд:

-Айб нест, пирњои кор?
-Баъди ин ќадар гапу кор ман бо

ў гап занам, ана ин айб мешавад!
Мардум мегўянд, ки "Фалонча нангу
номус надоштааст. Духтарашро бо
ду фарзанд байни роњ кардаанду ин
беномус бошад, бо онњо сўњбату чаќ-
чаќ карда гаштааст!- боз љавоб дод
падари Мастура.

-Агар дар хонаи бобояшон гашта-
ни наберањо байни роњ шудан бошад,
наберањоро дињед, мо худамон ни-
гоњубин мекунем,- ба миёни гап да-
ромад падари Фарњод.

-Ту садќаи набера шавї! Чї хел
забонат мегардаду набера талаб ме-
кунї? Ана, ба хостгорї рав, ба кели-
ни нават. Пасмондаи як-ду шавњар
будааст, як фарзанд доштааст. Ана
њамон фарзандро набера гир, калон
кун. Самараи ким-кадом мардакро
азхуд хондан ба шумоњо мефорад,-
гуфт падари Мастура баланд-ба-
ланд.
Директор аз ин гапњо сахт тарсид.

Ин суханњо паст задани шарафи
љавонмардї буд. Ва ў дар давоми
"нутќи" навбатии муаллими мате-
матика чашм аз падари Фарњод на-
меканд. Муаллимро аз аввалин сан-
гзанињои падари Мастура авзоаш
бељо шудан гирифт. Аввало пил-
тњои чашмонаш, баъд лабонаш ба
паридан даромад. Вай кї аз аввал
рост меистод, ногоњ пойњояш лар-
зида ќат шуданду муаллим бо та-
моми вазн якпањлў рафт. Директор
љањида хеста ўро дошт ва ба пада-
ри Мастура сахт карда гуфт:

-Э бас кунед-е! Ёрдам дињед!
Шояд падари Мастура дар њола-

ти дигар ба ќудояш ёрї намедод,
аммо њолати ўро дида тарсид ва
бошитоб хеста аз тарафи дигар ўро
дошта дукаса ба болои курсї ши-
нонданд.

-Ўро нигоњ карда истед, намурад
ё наафтад. Ман аз паси духтур! -
гўён директор ба берун давид.
Аммо дар дења он замонњо  дух-

турро ёфтан аз имкон берун буд.
Нуќтањои тиббї, ки бо номи амбу-
латория амал мекарданд, танњо дар
маркази хољагињо буд. Дар дењоти
дигар аз хизмати тиббї чизе набуд.
Аз ин рў директор ба сари роњ ба-
ромада буд, ки "Москвич"-е омада
истодааст. Байни роњ баромада ўро
манъ кард.

-Ња, директор, ваќти мурданат
омадааст-гўён ронанда мошинро
манъ карда, дарро кушод.
Дар паси фармон яке аз сокино-

ни њамин  дења, ки дар маркази
ноњия кор мекард, нишаста буд.
Директор саломдињиро фаромўш
карда гуфт:

-Шамсиддинљон!  Устодро бемо-
риаш хурўљ кардааст. Ўро зуд ба бе-
морхона бурдан лозим!

-Гап нест, биёред!- гўён ронан-
да мошинро ба њавлии мактаб ронд.
Лањзае пас директору падари

Мастура падари Фарњодро дошта аз
дари мактаб баромаданд. Чанд на-
фари дар њавлибуда давида раф-
та, ба онњо ёрї дода, муаллимро
дар мошин шинонданд. Падари
Мастура аз пањлўяш нишаста дош-
та истод. Директор аз пањлўи ронан-
да нишаст ва мошин ба роњ баро-
мад.

-Љўраљон! Илтимос, фаќат на-
мур!- њар гоњ баланд мешуд овози
падари Мастура.

(Давом дорад)
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(аввалаш дар шумораи гу-
зашта)

-Акаљон, ман љиддї гап мезанам.
Агар маро хоњар гўеду дар њаќиќат
дўст доред, хоњиши аввалу охи-
рамро ба љо меоред,-гуфтам маъ-
юс .

-Хайр, гап зан, ман барои ту
љонамро медињам хоњарљон. Чї хо-
њиш дорї?

-Ба ман дар шањр якто аќќалан
якхонагї  харида дињед. Ман  аз
оѓил рўфтану гов дўшидану њезум
кафондан безор шудам,-гўён чаш-
монам ѓарќи ашк шуданду гирис-
там…
Бародарам сарамро сила наму-

да, аз ѓаму кулфати ба сарам ома-
да  ѓофил, каме  андеша  карду
баъд:

-Рисолатљон, хоњари азизам, ту
яккаву ягонаи мо њастї,
Лекин ин љо як масъалаи дигар

аст,- гўён забон хоид.
Ман ба модарам нигариста, аз

љавоби бародарам њайрон шудам.
Дили модар гувоњи њаќ аст, мег-

ўянд, рост будааст.
Модарам ба ман рў овард:
-Рисолатљон, бародарат мег-

ўяд, ки агар хона гирифта дињем,
боз шавњарат аз худ наравад,-гуфт.
Бародарам низ гуфтањои мода-

рамро тасдиќ карда:
-Ња, хоњарљон, модарам рост

мегўянд. Зиндагї њар рўз шањду
шакар нест, рўзе нашавад, ки хо-
наи харидаам таънаи пешоният ша-
вад,-гуфт.

-Акаљон, ягон таънаву маломат
намешунавам. Баръакс онњо аз ман
муттањам мешаванд,-гуфтам.
Бародарам бошад:
-Хуб, њоло бегоњ падарам оянд,

маслињат мекунему баъд он тара-
фашро мебинем,-гўён љавоби аниќ
надод.
То бегоњ ба худ љои нишаст на-

меёфтам. Мехостам зудтар пада-
рам ба хона баргарданду зудтар
масъалаи хона њал шавад. Чунки
хушдоманам ба ман ду рўз мўњлат
дода буд.
Ваќти шом падарам низ аз кор

баргаштанд. Маро дида шод шу-
данд ва аз пешониям бўсида:

-Хуб кардї, ки омадї духтарљ-
он. Зиндагиат чї хел? Бубахш, ки
дер-дер ба аёдат мерафтам. Хайр
ту кори моро медонї-ку?-гўён узр-
хоњї намуданд.

-Њељ гап не дадаљон, ман шумо-

ро мефањмам,-гуфтам.
Бародари хурдиям низ аз кор

омад. Њама сафу љамъ сари дастар-
хон нишаста, аз њар хусус сўњбат
мекардем.
Падарам аз он, ки ман њам дар

хона њастам шод гашта, њар замон:
-Хуб кардї омадї духтарљон. Ша-

вњарат занг мезанад? Кору бораш
соз аст? Пул-мул мефиристад, охир?
- гўён њолпурсї менамуданд.
Бародарам ба гап њамроњ шуда

шўхиомез:
-Пулашро ку намедонам, мул ме-

фиристодааст,-гўён хандид.
Падарам низ табассуме намуда,

ба дастархон  баъди истеъмоли
хўрок омин карда, назди оинаи нил-
гун нишастанд. Филми њиндугиро
намоиш медоданд. Бародарам ба
ќањрамони филм- љавони њиндуе, ки
аз њисоби маъшуќаи пулдораш зин-
дагї мекард, диќќат дода ба ман рў

овард:
-Рисолат, ин Раљив хислати Фа-

рњоди туро доштааст-ку? -гўён ќоњ-
ќоњ зада хандид.
Ман каме ранљида:
-Худо нишон надињад акаљон,-

гуфтам ва аз сухани бародарам
каме дилам хиљил шуд.
Падарам бародарамро сарзаниш

намуд:
-Ахмаќ, ин чї гапи гуфтагият? Кай

домоди мо аз њисобамон хўрдааст?
Бечора дар ѓарибињо зањмат каши-
да, ду танга меёбад ё не. Ту бошї
язнаатро ба љои он, ки бо кор таъ-
мин кунї, тањќир карда истодаї! -
гуфт.

-Дадаљон ман њам ба Рисолат
гуфтам, ки ба шавњараш занг занад,
ман ба ў кор ёфта медињам,-ба худ-
сафедкунї гузашт бародарам.
Модарам намедонист чї тавр

маќсади маро фањмонад. Як ба ман

менигаристу як ба падарам. Баро-
дарам рамузи модарамро фањмида:

-Оча, канї сухан аз шумо,-гуфт.
Бечора модарам ба андеша фурў

рафту намедонист чї гўяд. Барода-
рам вазъи модарамро пай бурда:

-Дада, як ба рангу рўи Рисолат
диќќат дињед,-гуфта ба ман ишора
намуд.
Падарам бодиќќат ба чењраи ман

назар кард:
-Чї шудааст ба ў? Як духтари зе-

бои хушандом дорам,-гўён маро на-
зди худ хонд.

-Не дадаљон, рангу рўи Рисолат
зард аст, зиндагї дар ќишлоќ танг
омадааст. Њар рўз њезум кафонда-
ну ба говњо эм додан магар осон
аст? -гапро аз дур оѓоз намуд.

-Њељ гап не, одам аз кор кардан
бањра мебардорад. Иззати хушдо-
ману ањли оилаашро ба љо орад, дав-
лати сари мост,-гуфт.

-Не дадаљон, Рисолати мо зеби
чунин корњои дењаро надорад,-гуфт.

-Ба љои ўро тасаллї додан, ин чї
суханест, ки ту мегўї?! -сарзаниш
намуд бародарамро.
Бечора намедонист чї тавр маќ-

садашро ба падарам фањмонад. Гап-
ро гоњ аз машриќ сар мекарду гоње
аз маѓриб. Аммо пай бурд, ки чунин
бопарда фањмонданро падарам на-
мефањмад, кушоду равшан  бо ў
сўњбат кард:

-Дадаљон , додаршўи Рисолат
Шамшод бачаи калон  шудааст,
имрўз ё фардо ўро зан медињанд.
Чї мешавад, ки ба Рисолат дар
шањр як хона харему зиндагиашро
људо кунем?
Ваќте бародарам номи Шамшод-

ро ба забон гирифт, аз тарс аз љоям
наљунбидам. То давоми маќсадаш-
ро фањмидам, ки сад бор мурдаву
аз нав зинда шудам. Падарам суха-
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нњои ўро бодиќќат гўш карда:
-Њоло њамин тавр гўй Рустам?

Рисолат зеби ќишлоќ надорад гўй?
-бо ханда тарафи ман нигарист.

-Ња  дадаљон , Рисолат зеби
ќишлоќ надорад! -сухани падарам-
ро тасдиќ кард ў.

-Хайр шавњараш дар Русия кор
карда истодааст, шояд, ки пули хона
њам љамъ карда бошад,- кинояомез
гуфт падарам.

-Аз куљо љамъ карда метавонад?
Бечора домод як сол мешавад, ки
дар ѓарибї пули ќарзи тўяшро њам
канда наметавонад,- ба гап њамроњ
шуд модарам.

-Барои чї Рисолатро ба ин поча-
канда додед? Магар барои ў домо-
ди арзандае пайдо намешуд? -ба гап
њамроњ шуд бародари хурдї.

-Ту љим шин. Ваќте, ки зан гириф-

тиву духтардор шудї, баъд њаёти
духтаратро худат њал кардан гир!.
Дар ин замон бой њам як бурида нон
мехўраду камбаѓал њам,- сарзаниш
намуд падарам ўро.
Њама хомўш шуданд. Ман бо-

шам, аз њама хомўштар нишастам
ва оби дидаам рўямро мешусту чизе
намегуфтам. Падарам ба ман нига-
риста, ашки маро дид:

-Духтарам, магар кори дењот дар
њаќиќат вазнин аст? Ё худат дар
шањр  зиндагї кардан  мехоњї? -
гуфт.
Ваќте ба модарам нигаристам ў

бо ишора гуфт, ки дарди диламро
бигўям.
Ман бо нўги рўймол ашки чаш-

монамро пок намуда:
-Дадаљон, як соле, ки дар дења

зиндагї мекунам, гўё нисфи умрам-

ро хазон кардам. Чунон кори дења
вазнин будааст, ки диламро гириф-
тааст дадаљон. Илтимос як хона ха-
рида дињед,-гўён илтиљо намудам.
Модарам низ сухани маро тас-

диќ намуд:
-Ња, мардакљон ба духтари эр-

каатон як хона харида дињед. Бе-
чора духтаракам азоби сагро мека-
шад,-гўён дилаш ба њоли ман сўхта
гиря кард.

-Хушдоманат розї аст, ки туро
људо кунад? -пурсид аз ман пада-
рам.

-Ња, дадаљон, хушдоманам ху-
дашон гуфтанд, ки духтари шањр
тоќати кори дењаро надорад. Кели-
ну писарам дар куљое зиндагї ку-
нанд, хушбахт бошанд, барои ман
давлати калон аст,- гуфтанд.

-Ман худам назди хушдоманат
рафта, маслињат мекунам. Агар ў
ризо бошад, хона гирифтан мушкил
нест, -гўён ба сўњбат хотима бах-
шид падарам.

-Дадаљон, шумо кай ба хонаи
ман меравед? - намедонистам чї
тавр миннатдории худро баён со-
зам.

-Фардо корњоям зиёд аст, баъ-
ди ду ё се рўз насиб бошад, мера-
вам,-гўён ваъда доданд.

-Ин тавр бошад, маро фардо ба-
родарам ба хонам баранд, то ки ин
хушхабарро ба хушдоманам расо-
нам,-худро хушнуд вонамуд сохта
гуфтам.

-Ту ба хушдоманат чизе нагўй,
ман ки рафтам, баъд маслињат ме-
кунем,-љавоб дод падарам ва боз
афзуд:

-Барои чї фардо меравї? Аќал-
лан ду-се рўз мењмон шав, каме ис-
тироњат кун, охир кори дења ба ди-
лат задааст-ку бачам? -намедонам
ба чї хотир падарам кинояомез чу-
нин гуфтанд.
Аз як љињат хурсанд будам, ки

кор ба хубї анљомид. Аммо аз та-
рафи дигар дилам хиљил буд, ки
мабодо аз дањони хушдоманам су-
хани нољое барояд.
Ба њар њол ман наќшаи худам-

ро кашида будам. Агар падару ба-
родаронам якљо шуда, ба ман хона
харанд, хушдоманам аниќ аст, ки
хонаро ба номи худаш ё писараш
мегузаронад. Ман бошам, ба ивази
хона њам хомўшии онњо ва њам пи-
сарамро талаб мекунам. Ин ягона
маќсади ман буд…

(Давом дорад)
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ХЎРОКИ
ГЎШТИИ
ГУРЉЇ
Мањсулот: 500-700 гр. гўшт,

4 дона помидор, 3 бехпиёз, 3
дона бодиринги намакин, 4-5
пора сирпиёз, 1 баста љаъфарї
(петрушка), 150 гр. об, якчан-
дто ќаламфури гарданг (гвоздика), мувофиќи табъ намак
ва мурч.
Тарзи тайёр намудан: гўштро реза карда, мурч пошед. Бодирин-

ги намакин, пиёз ва помидорро шаклан майдаи чоркунља реза намо-
ед. Сирпиёзро майда намоед, нисфи сирпиёз ва ним пиёзро бо по-
мидор ва бодиринг омехта, ба тоба резед. Ба рўяш гўшт, пиёз ва
сирпиёзи пасмондаро рехта, сабзиљот (зелен)-и майда резакарда-
ро пошед. Пас аз ќаламфури гарданро мондан об резед, хўрокро
дар тафдони тафсони оташи паст дар давоми 1,5 соат пазед.

ХЎРИШИ
МАЉОРЇ
Мањсулот: 200 гр. њасиби дуд-

хурда (копчёная), 100 гр. ќалам-
фури сабзранги булѓорї, 150 гр.
бодиринги намакин, 100 гр. пиё-
зи сабз, 250 гр. майонез, намак,
мурч.
Тарзи тайёр намудан: ќаламфури

булѓориро аз донањояш тоза карда ба
порањо буред. Њасиб, бодиринг, пиёзро чоркунља реза намоед, па-
сон њамаашро омехта, ба рўяш майонез резед. Мувофиќи табъ на-
мак ва мањсулоти дорувор (пряность) илова намоед.

КАБОБИ
АФЛЕСУНЇ
Гўшти мурѓро ба порањо људо на-

муда, бо пиёзи майда резакарда
омехта созед. Ба рўяш шарбати як
дона лимўро афшурда, намак, мурч
пошед ва якчанд соат дар яхдон
нигоњ доред.
Себ ва афлесунро шаклан чор-

кунљаи миёна реза намоед. Гўштро
аз яхдон гирифта, ба миёнаш по-
мидор, себ ва афлесунро монда, ба
сих гузаронед, пасон дар тафдони газ пазед.
Барои тайёр намудани ќайла (соус): ба равѓани растанї хардал

(горчица), асал резед ва омехта намоед. Пиёзи њалќашакл ва сирпи-
ёзи майда резакардаро њам илова намуда, њамаашро боз омехта
созед. Кабоби тайёрро ба табаќча кашида, бо ќайла ва сабзиљот
(зелень) ба дастархон гузоред.
Мањсулот: 2 кило гўшти беустухони мурѓ, 400 гр. пиёз, 1 дона лимў,

4 дона себ, 2 дона афлесун, 10 дона помидори майда, сабзиљот
(зелень), намак, мурчи нокуфта. Барои ќайла: 12 ќошуќ равѓани рас-
танї, 1 ќошуќча хардал, 1 ќошуќ асал, 1-2 дона сирпиёз.

МАСЛИЊАТ
БА КАДБОНУ

-Ба зудї таѓйир наёфтани сифати хўри-
ши сабзавотиро хоњед, сабзавоти гарм ва
хунукро омехта нанамоед.

-Барои начаспидани хамири хамирту-
рушдор ба дастонатон равѓани растаниро
бимолед.

-Барои он, ки картошкаи аз турбтарошак
гузаронидаатон ба зудї сиёњ нашавад,
каме шир омехта монед.

-Тундии пиёзро равондан хоњед, онро
20 даќиќа дар оби хунук ва ё 10 даќиќа дар
сармодон (морозилка) нигоњ доред.

-Барои ширин шудани хўриш ба сабза-
воти љўшидаистода пўсти лимўро партоед.

НАМАК ДАСТЁРИ
БЕМИННАТ АСТ
Намаки ошии муќаррарї ба-

рои рафъ намудани бештари
мушкилињо ба кадбонуњо ёрї
расонида метавонад:

- Пеш аз тайёр намудани хўрок дег-
ро бо намаки калон шўед, њељ гоњ зераш
намегирад.

-Њамеша љилодор будани зарфњои
булўриро хоњед, онњоро бо миќдори ба-
робари омехтаи намак ва сирко пок со-
зед.

-Барои осон ва ба зудї дарзмол на-
мудани либосњо ба хокаи љомашўйї ним
пиёла намак илова созед. Бо истифо-
даи њамин усул ранги дастархон ва са-
чоќњои аз зиёд шустан оњарашон рех-
таро барќарор намуда метавонед.

-Гулњои сунъиро, ки ба хонадон зеб
мебахшанд, ба даруни халтачаи намак-
дор монда ларзонед, тоза мешаванд.

-Барои набаромадани ранги либос
ба оби ширгарм як каф намак илова на-
моед.

-Халтачањои намакдоро дар зарфи
биринљнигоњдорї монед, њашарот зарар
намерасонад.

-Кордро пеш аз тез намудан дар оби
намакдор монед, тезияш ваќти зиёд
рафъ намешавад.

-Ќолинро бо мањлули намакдор тоза
намоед, рангаш бештар кушода меша-
вад.
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Ба суолњои шумо номзади илми тиб
Корманди Шоистаи Тољикистон
Саидљон Нодирї посух медињанд.

Саросема истеъмол намудани хўро-
ки нисфирўзї ба љигар таъсири манфї
мерасонад. Гастрит ва дигар кулли бемо-
рињои меъда дар натиљаи нодуруст ва
саросема истеъмол намудани хўрок ба
вуќўъ мепайванданд. Хуб, барои ба бе-
морињои меъда гирифтор нашудан чї
бояд кард?
Бо ин маќсад ваќти ноништа шўла

(каша)-њои гуногунро истеъмол намоед.
Нисфирўзї барои хўрдани шўрбо кўшед.
Моддаи сафеда њам  мисли карбогидра-
тњо ва витаминњо нињоят муњим аст. Аз

ИСЌОТИ ЊАМЛ
ЗАРАР МЕРАСОНАД?

Дар ваќте, ки худам интизор набудам,
њомиладор шудам. Лекин барои нигоњу-
бин намудани тифл омода нестам. Ваќте
исќоти њамл намудан хостам, наздиконам
гуфтанд, ки чунин амал ба саломатї зиён
мерасонад. Гуфтаи наздиконам рост
аст?

Ф.

Исќоти њамл (аборт)-ро танњо дар беморис-
тон ба љо овардани духтури соњибтаљрибаи бе-
морињои занона даркор аст. Чунки дар шароити
номувофиќ исќоти њамл намудан метавонад
сабаби ба тан афтидани инфексия шуда, дер-

тар гирифтори оќибатњои шадид намо-
яд. Дар бисёр њолатњо исќоти њамли
худсарона ба сурох шудани бача-
дон низ оварда мерасонад. Дар на-
тиља манбаи инфексияњо падид
омада, эндометрит инкишоф ме-
ёбад. Исќоти њамлро то њафтаи
ёздањуми њомиладорї ба љо овар-
дан лозим аст. Исќоти њамли дар
дувоздањњафтагї амаликарда ба-
рои саломатии зан хеле хавфнок
мебошад.

ТАРТИБИ ГУЛДОМАНИЯМ
ТАЃЪИР ЁФТААСТ

Синнам ба сї расидааст. Њељ гоњ њаёти љинсї
нагузаронидаам (яъне шавњар надорам ва бо
марде њамхоба нашудаам). Зуд-зуд љањлам
меояд, худро дошта наметавонам. Гулдома-
ниям мувофиќи тартиб набуда, дар ду ва ё
се моњ ба вуќўъ меояд. Оё дар ман давраи
ќатъи гулдоманї оѓоз ёфта истодааст?

Р.

Њамеша асабї шудан дар бештари њолатњо ба
муддати тўлонї гулдоман нашудан (аменорея)
сабаб мешавад. Ин њол рафта-рафта, ба тамо-
ман гулдоман нашудан низ сабаб шуданаш мум-
кин аст. Шумо барои болидатабъ шуданатон
кўшиш намоед. Мушкилоти хешро асабонї на-
шуда, оромона рафъ созед. Чунин амал ба
њолати ботиниятон њам таъсир расонида, пас
аз он хуб шудани тартиби гулдоманї мумкин
аст.

истеъмоли гўшти обпаз ва бодиринг њам
ба организм манфиати хуб мерасад. Њоло
дар он хусус ибрози андеша менамоем, ки
ваќти саросема истеъмол сохтани хўроки
нисфирўзї ба кадом љињатњо таваљљўњи
љиддї зарур аст.

Дар бештари њолатњо барои истеъмо-
ли хўроки нисфирўзї ваќт ва имкон пайдо
намесозед? Шояд дар чунин лањзањо ба-
рои бо кулча (булочка) ва мањсулотњои
хушк (Ролтон, сухари) "фиребидан"-и меъ-

даи худ кўшед? Лекин чунин тарзи истеъ-
моли хўрок бењуда аст. Бояд барои хўрда-
ни мањсулотњои ба саломатї нафъовар
кўшиши намоед.
Аз истеъмоли картошкаи бирён (чипс)

ва мањсулотњои хушк худдорї намудан
бењтар аст. Чунки аввалан онњо аз њад зиёд
шўранд ва шўрї барои фаъолияти дилу
рагњои хунгард зарар дорад. Истеъмоли
чунин мањсулотњо бинобар дар таркибашон
зиёд будани зираворињо ба шахсони гириф-
тори беморињои меъда тавсия намешавад.
Баъдан чунин мањсулотњо бинобар серра-

вѓанї ба фаъолияти љигар таъсири бад
мерасонанд. Чунин тарзи истеъмоли
хўроки нисфирўзї ваќти беш нагузашта
шуморо маљбур месозад, ки боз ѓами ши-
камро хўред.
Модоме чунин бошад, пас њини нис-

фирўзї чї гуна анвои ѓизоиро истеъмол
сохтан мувофиќи маќсад аст? Марњамат,
ба маслињатњои мо таваљљўњ намоед!
Нисфирўзї истеъмоли чормаѓз, чор-

маѓзи заминї манфиат дошта, баробари
эњсоси серї организми Шумо бо ќувва

(энергия) таъмин мешавад.
Њини саросемагї тановул намудани

йогурт фоидаи бештар дорад. Витамини
В, моддањои калий ва магнийи таркиби
йогурт барои организми инсон манфиати
зиёд мерасонанд.
Инчунин организмро бо витаминњои

фаровон таъмин намудани тармевањоро
фаромўш насозед!
Ба љои ширинињо истеъмоли нон, по-

мидор ва бодирингро одат намоед.
Дар ёд доред:  саломатии шумо та-

нњо ба худи шумо даркор аст!
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10 Њамеша саломат бошед

Дар натиљаи њодисањое, ки дар њаёт
дучор шуда меистанд, фаъолияти систе-
маи асаби инсон халал ёфта, организм
хаста мегардад. Ин њол ба оѓозшавии
бармањали давраи пирии инсон оварда
мерасонад. Барои пешгирии пиршавии
бармањал сањми неъматњои шифобахш
назаррас аст. Аз љумла чормаѓзи заминї,
равѓани растанї, зардии тухм ва ѓизоњои
мухталифи сервитаминро истеъмол на-
мудан манфиат дорад. Инсон  њамин

неъматњоро тибќи меъёр истеъмол на-
мояд, барваќт пир намешавад ва худро
бардам эњсос месозад.
Тибќи маълумоти аз тибби бостонї

гирифташуда доруи бо усули заёл омо-
дагардида њам барои баќувват намудани
организми инсон, рафъи хастагї, бењсо-
зии умумии мубодилаи моддањо, аз ќаба-
тњои равѓану оњак тоза кардани бадан
таъсири мусбї мерасонидааст. Барои
омодасозии чунин доруи шифобахш 350
грам сирпиёзро хуб шуста, тоза ва май-
до намоед. Пасон 200 грам сирпиёзи май-
дакардаро ба зарфи шишагї рехта, 200
грам спирти 96 фоиза илова сохта, дањо-
ни зарфро хуб мањкам намуда, дар љои
торики салќин давоми 10 рўз нигоњ до-
ред. Баъди сипарї шудани ин муддат аз
докаи ѓафс гузаронида, фишурда, 2-3 рўзи
дигар нигоњ медоред. Њамин тавр дору
барои истеъмол омода мешавад. Њамин
доруро ба шири хунук чакконда, тибќи

Рўзи 1-ум 2 2 3
Рўзи 2-юм 4 5 6
Рўзи 3-юм 7 8 8
Рўзи 4-ум 10 11 15
РўЗИ 5-ум 13 14 15
Рўзи 6-ум 15 14 13
Рўзи 7-ум 12 11 10
Рўзи 8-ум 9 8 7
Рўзи 9-ум 6 5 4
Рўзи 10-ум 3 2 1
Рўзи 11-ум 2,5 2,5 2,5

тартиби ба таври ќатъї муайянсохта ќабл
аз хўрок менўшед. Чоряк истакон будани
миќдори шир лозим аст. Дар натиљаи ис-
теъмоли чунин дору рагњо мулоим меша-
ванд ва хавфи падидойии варамњои гуно-
гун аз миён меравад. Шавќун аз сар дур
шуда, рўшании чашм таќвият меёбад. Му-
олиља аниќ ба љо оварда шавад, бадан
љавон мегардад.
Дар љадвал тартиби истеъмоли дору

оварда шудааст. Шумо ёздањ рўз мувофиќи

њамин тартиб доруи мазкурро истеъмол
намуда, пасон боз ёздањ рўзи дигар менў-
шед. Њини ёздањрўзаи дуюм истеъмол на-
мудани дору барои ба шир чаккондани он
аз љадвал ба тартиби баръакс истифода
мебаред.

Рўзњои
нўшидан Ноништа Нисфирўзї Бегоњї

М
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МАЙОНЕЗ САБАБИ
ФАРБЕЊЇ МЕШАВАД?
Хардал (горчица) барои аз вазни барзиёд рањои ёфтан

ёрї мерасонад. Оё он барои меъда зарар надорад?
Духтури эндокринолог ба ман истеъмоли майонез-

ро манъ намуд. Гўё майонез касро фарбењ месохтааст.
Рањима Атоуллоева, донишљў

-Барои рафъ ёфтани вазни барзиёд парњези дарозмуддат доштан
даркор аст. Доруњои пастсози иштињоро ќабул намудан ва аз њама
асосияш, њамеша бо тарбияи бадан, варзиш машѓул шудан даркор
аст.
Андешаи он, ки хардал барои кам шудани вазн ёрї мерасонад

беасос аст, баръакс он воситаи иштињоовар аст. Инчунин дар ваќти
бештари беморињои меъдаю рўда (илтињоби меъда -гастрит, захми
меъда ва рўдаи дувоздањангушта, холетсистит, панкреатит, дарди
рўдаи ѓафс -колит) истеъмол намудани хардал мумкин нест.
Истеъмоли майонезро манъ кардани эндокринолог дуруст аст,

чунки дар таркиби он то 5-30 дарсад равѓан њаст. Бинобар њамин
сабаб таомњои майонез иловашударо истемол накардани одамони
вазнашон барзиёд мувофиќи маќсад аст.
Фаромўш нанамоед, ки ба зудї камвазн шудан њам ба љисми зан

таъсири манфї мерасонад: дар рўй ожангњо падид меоянд, ќабати
пўст овезону пажмурда мешавад.

ИСТИФОДАИ КРЕМ БА
ОДАТ ТАБДИЛ МЕЁБАД?
Аз сабаби хушк будани пўсти рўям њаме-

ша крем мемолам. Чанде ќабл дугонаам гуфт,
ки дар натиљаи истифодаи њамешагии кремњо
рўй ба крем одат менамояд. Оё дар њаќиќат
чунин аст?

Нилуфар

-Зан рўяшро беист нигоњубин намуда, рўзе 2-3 маро-
тиба крем бимолад, худ аз худ пўст ба крем одат менамо-
яд. Аз молидани крем худдорї намояд, пўст ба зудї хуш-
кидан меоѓозад. Аз њамин сабаб ба рўй креми равѓанаш
камтарро молидан ва баъзе рўзњо ба љои крем пюрењои
меваљоту сабзавотро њамчун ниќоб истифода бурдан мум-
кин мебошад. Масалан, якто картошкаро обпаз карда, май-
да намоед ва як ќошуќ сметана илова созед, пасон ба
пўсти рўятон бимолед. Пўсти рўй мулоим ва аз витами-
нњои даркорї таъмин мешавад. Ба ѓайр аз ин аз духтур-
косметолог маслињат пурсед. Зеро таѓйир ёфтани обу њаво
ва фаслњои гуногуни сол њам ба пўсти рўй таъсир мена-
моянд. Барои нигоњубини рўй крем ва ниќобњои истифо-
дашавандаи мевагиро нав намуда истодан даркор мебо-
шад.
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КАРТОШКА
НА ТАНЊО
ЃИЗОСТ…
Дар таркиби

картошка ба ѓайр
аз крахмал (пўстро
нармї мебахшад) ви-
таминњои рафъсози
ожангњо, аз рихинак по-
ксози пўст - А, В, С мављу-
данд. Боиси миќдори фаровони микро-
элементњои таркибаш картошка варами
зери чашмонро рафъ намуда, зидди ва-
рамњои пўст муборизаи фаъолона меба-
рад.

ТАРЗИ ИСТИФОДА
- Барои захмњо. Маѓзи картошка ваќти зардобгирињо,

даммал, яъне пучак ва ба русї фурункул муфид аст. Пюре-
ро ба љойи дардманд баста, дар њар 2 соат иваз менамоед.

- Барои пўсти њассос. Пюреи картошкаро бо шир, равѓ-
ани растанї ва зардии тухм омехта, дар ширгармияш ба
рўй бимолед. Худро ба пуррагї озод нигоњ доред ва ниќобро
пас аз 15 даќиќа бо љўшобаи бобуна (ромашка) шўед. Пас
аз истифодаи ниќоби картошкагї рўйро аввал бо оби шир-
гарм ва пасон бо оби хунук хуб чайќонидан даркор аст.

- Ниќоби зидди афсурдањолї (стресс). Ба як истакон
пюреи картошка шарбати як  дона лимуро омехта, ба рўй
бимолед. Ним соат нигоњ дошта, пасон албатта бо оби ху-
нук шустушў намоед. Чунин табобат оќибатњои шаби бехо-
биро хеле хуб рафъ месозад.
Барои пўсти хушк. Картошкаи бо пўсташ љўшондаро тоза

карда, аз дандонњои хурди турбтарошак гузаронед ва ба он
як ќошуќ сметана илова намуда, ба муддати 15 даќиќа ба
рўй бимолед, пусти Шумо мулоим мешавад.

МАНФИАТИ
БОДИРИНГ

-ба дастон молидани шарбати њар
гуна меваљоту сабзавот фоида дорад;

-њафтае як маротиба нохунорої
(маникюр) намоед, дастони Шумо ба-
зеб ва парваришёфта мешаванд;

-њини ранг молидани нохунњо аз
лакњои босифат истифода баред, но-
хун зарар намеёбад. Барои аз ранг
тоза намудани нохунњо мувофиќи им-
кон аз воситањои атсетон надошта ис-
тифода созед;

МАСЛИЊАТЊОИ МУФИД
-ќабл аз нохунорої дастони худ-

ро якчанд даќиќа дар оби ширгарми
содаи истеъмолї иловашуда ванна
намоед (1 литр об 1/2 ќошуќча сод-
да). Пас аз истифодаи ванна ба ат-
рофи нохунњо креми ѓизобахш моли-
данро фаромўш насозед;

-ваќти њамвор намудаи нохунњо ба
онњо шакли байзавї (овальный) дињед.
Атрофи нохунњоро чуќур њамвор на-
намоед, ки кафидани нохун ва ворид
шудани инфексияро боис мегардад.

ТАРЗИ ИСТИФОДА
- Замони варамидани ќавоќњо. Бинобар аз хоб сер нашудан ва

дар муќобили компютер муддати зиёд нишастан варамида овезон
шудани пўсти зери чашмон имкон дорад. Метавонед ин муамморо
тавассути истифодаи бодирин рафъ намоед. Як пора бодиринги
њалќашакл резакардаро ба муддати 10-20 даќиќа ба чашмон гузош-
та, пасон бо сачоќи намнок чашмонро пок созед.

- Барои пўсти равѓанї. Бодирингро тоза карда, ба њоли пюре
оред ва ба он як ќошуќ йогурти ширин набударо омехта ба рўй
бимолед ва пас аз 20 даќиќа бо пахтаи дар об таркарда рўйро тоза
намоед.

- Барои порањои пўст. Бодиринг порањои пўстро њамвор намуда,
порањояшро кўтоњ месозад. Як дона бодирингро тоза намуда, аз
турбтарошак гузаронед ва ё ба воситаи миксер омехта созед. Мар-
њами њосилшударо ба сачоќ (салфетка)-и пахтагин молида, ба рўй
гузоред. Пас аз 10-20 даќиќа рўйро аввал бо оби ширгарм ва баъд
бо оби хунук чайќонед.

- Барои пўсти хушк. Ба истакон якчанд пора бодирингро љой
намуда, аз рўяш шири нав љўшида пухтаро рехта, дар љойи хунук-
тар доред. Шири аз бодиринг тайёршударо аз дока гузаронида, ме-
тавонед њар субњ бо он рўйи худро тоза намоед.

Бодиринг аз
95 фоиз об -
оби "зинда"
иборат  аст,
обе, ки фавран
ба њуљайраањои
организм љаббида ме-
шавад. Дар таркибаш
витаминњои мухта-
лиф мављуданд: вита-
мини С пўстро аз осе-
бњо муњофизат мена-

мояд, витами-
ни П-2 ба  пўсти

пажмурда нафъ до-
рад, В-2 нафасгирии
пўстро таќвият мебах-
шад, витамини РР
љойњоии кафида, ша-
молкашии пўстро даво
мешавад.

ТАВАЉЉЎЊ! Ниќобњоро аз сабзавоти тару тозаи хуб шуста тайёр намоед. Агар дар пўсти шумо
нисбати алергия майл бошад ва ё дар рўй сабзидани барзиёди муй ба мушоњида расад, аз ниќобњои
сабзавоти истифода накардан мувофиќи матлаб аст.
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12 Хонаам холист,

ТАВАЉЉЎЊ
КУНЕД!!!

Бе пешнињоди анкетаи
дар њафтаномаи "03-

Ёрии таъљилї" љойдошта
ягон хоњишу дархости
шумо ба инобат гириф-

та намешавад!

Нишонї:
ш. Душанбе,  хиёбони
Саъдии Шерозї-16,

ошёнаи 10
Телефон:

95-165-29-56

Танњо рўзњои сешанбе ва чоршанбе аз соати 9.00 то 16.00
шумо имкон доред бо телефон мурољиат намоед.

Маълумотњои навтаринро дар њафтаномаи
"03- Ёрии таъљилї" мутолиа намоед

ЗАН- 399 Зани 49-сола, ўзбек, сокини шањри Ду-
шанбе, маълумоташ миёна, сарошпаз, (алњол, хо-
нашин аст), соњиби ду фарзанди оиладор аст, ќадаш-
1,60, вазн- 53 кг, мехоњад бо марди: "ичмайдиган,
чекмайдиган, ишловчї, оилани таъминлайдиган, ин-
сонни тушинадиган инсон бўлишини хохлардим, ёши
50-65" оила барпо созад.

ДУХТАР- 401 Духтар, 34-сола, зодаи ноњияи Вањ-
дат, њоло дар шањри Душанбе истиќомат дорад, маъ-
лумоташ миёна, њамшираи шафќат, айни њол кор
намекунад, ќадаш-165 см, вазн-62 кг, мехоњад бо
марди синнаш 35-43-солаи соњиби кору манзил оила
бунёд созад.

-Агар мард 1 ё 2 фарзанд дошта бошад, бок нест.

ЗАН- 403  Зани 29-сола, зодаи шањри Вањдат,
сокини пойтахт, маълумоташ миёна, хонашин, со-
њиби як духтарча, мехоњад бо марди хонадор, мўъми-
ну мусулмон, ки хислати бад надошта бошад, як-ду
фарзанд дошта бошад, оила барпо намояд.

-Дар хонаи волидон бо бародарону њамсарона-
шон зиндагї дорам. Бинобар ин мехоњам бахти худ-
ро пайдо намоям. Бо собиќ шавњарам ман гўё 7 сол
зиндагї кардам. Ў дар Россия буду ман дар хонаи
падару модари вай.

ЗАН-405 Зани 62-сола, сокини шањри Душанбе,
омўзгор, фарзандонаш оиладоранд, мехоњад бо мар-
ди синну солаш мувофиќ, ки дар шањри Душанбе
манзил дорад, оила барпо кунад.

-Албатта зарур аст, ки мард шароит дошта бошад,
танќисие надошта бошад. Ман манзил надорам.

МАРД- 233 Марди 46-сола, сокини шањри Душан-
бе, маълумоташ миёна, бинокор, фарзанд надорад,
бемории сафедии пўст дорад, ќадаш- 166 см, вазн-
68 кг, бо духтари 18-25-солаи худотарс оила барпо
карданист.

-Ман љои кор ва њавлї дорам. Орзу дорам, ки
фарзанде дошта бошам.

ПИСАР- 236 Љавони 32-сола, зодаи шањри Роѓун,
маълумоташ олии нопурра, асосан дар Россия мењ-
нат мекунад, вазнаш- 70 кг, ќад-180 см мехоњад бо
духтаре шинос шуда оила бунёд намояд, ки пеш аз
њама њурмати падару модарашро донад, соњиби
маълумоти олї, аз хонадони одамони бомаърифат,
чобуку чаќќон бошад, аз кору бори хона натарсад,
эркаи хона набошад, гапбардор бошад.

-Шароити зиндагии ман, Худоро шукр, наѓз. Ман
аз оилаи босаводам. Модарам муаллима буд, њоло
нафаќагир, падарам дар сохтмони НОБ-и Роѓун кор
мекард, њоло машѓули кору бори хона. Худам дар
Россия кор мекунаму дар Москва мехонам. Баъди
хатми тањсил дар Тољикистон зиндагї карданї њас-
там.
Мехоњам духтареро њамсари худ бинам, ки нрди-

даву напўшида, дурўяю фиребгар набошад. Аз гапи
ман набарояд, хусуру хушдоманашро мисли падару
модараш њурмат кунад.

МАРД-238 Марди 55-сола, сокини ноњияи Њисор,
маълумоташ олї, омўзгор, соњиби 5 фарзанд, ќадаш
170 см., вазн-72 кг. Мехоњад бо зани то 40-сола, ки
соњиби манзил аст, оила барпо намояд.

-Њамаи фарзандонам оиладор мебошанд. Оилаам
ба наздикї аз љарроњї баромада, касалї мебошад.
Бо иљозати худаш зан мегирам.

ИНЊО   БАХТИ  ХЕШРО   МЕЉЎЯНД :
МАРД- 240  Марди 50-сола, сокини н. Кўлоб, маъ-

лумоташ олї, аслан омўзгор аст, вале бо тиљорат
шуѓл меварзад, ќадаш- 165 см., вазнаш- 78 кг. Мехо-
њад бо зани њалиму мењрубон, ки ботини зебо дорад,
оила барпо кунад.

-Ман манзил надорам, вале њунари бисёр дорам,
соњиби мошини "Некси" њастам. Ман бо сабаби бе-
мории занам ва якдигарнофањмї аз ў људо шудаам.

МАРД-157 Марди 55-сола, сокини пойтахт, мил-
латаш ўзбек, ќаннод, чор фарзанд дорад,  мехоњад
бо зани мўъмину  мусулмони синнаш аз 35 то 50-
сола оила барпо кунад.

-Агар зан фарзанд дошта бошад њам, муќобил
нестам. Аз њамсарам 17 сол пеш људо шудаам.

МАРД-159 Марди 72-сола, сокини н. Њисор, ўзбек,
раиси хољагии дењќонї. Мехоњад бо зани синнаш аз
50-сола болои бефарзанд, намозхон, ки худашро
њурмат мекунад, оила барпо созад.

-Ман солим њастам, њамаи шароитњоро дорам, чї
ќадаре Худованд умрам додааст, мехоњам бо хур-
сандї гузаронам, ба курорт, истироњатгоњњо равам.
Ман занро эњтиром менамоям ва њамсари ман хор
нахоњад шуд. Сарвари келинњо хоњад шуд. Фарзан-
донам њам танњо бо маслињати ў кор хоњанд кард.
Танњо зарур аст, ки зан савод дошта бошад.

МАРД-162 Марди 47-сола, сокини пойтахт, маъ-
лумоташ олї,соњиби кору манзил, фарзанд надо-
рад, бо духтар ё зани аз 25 то 32 -сола, бефарзанд,
миллаташ тољик ё ўзбек оила бунёд карданист.

-Агар зан коргар бошад,бењтар аст. Фикр меку-
нам,ки зани хубро хушбахт карда метавонам. Ќадам
-187 см, вазнам -75 кг.

МАРД-163 Марди 47-сола, сокини пойтахт, маъ-
лумоташ олї, мехоњад ба духтари мўъмину мусул-
мон, ки тамоми њунарњои барои зан заруриро медо-
над (дўзанда бошад, боз хубтар), синну солаш то 30-
сола, ќадаш -164 см, сафедрў, хандонтабиат оила
бунёд созад.

-Шароити хуби зиндагї дорам. Хизматчии давлатї
њастам. Сабаби танњоиям он аст, ки банди корњои
давлатї њастаму имкон надорам,ки дар кўча бо дух-
тарон шинос шавам. Сад шукр њамин хел мањфил
вуљуд дорад. Ташаккури беадад мегуям. Худоро шукр,
ман намозхонам, бо сигору нос, нўшокињои спиртї
умуман ошної надорам.

МАРД -165 Марди 40-сола, сокини шањри Душан-
бе, соњибкор, соњиби ду фарзанд, мехоњад бо дух-
тари љиддї, ќоматбаланд, сафедрў, намозхон, син-
ну солаш аз 25 то 35-сола, љањонбиниаш васеъ,
оила барпо намояд.

-Бо сабаби дахолати волидон оилаи мо вайрон
шуда буд. Њоло њамаи шароитњоро дорам, сохиби
кору манзил. Варзишро аз кўдаки дўст медораму то
њол ба машќу тамрин машѓулам. Филмњои истењсо-
ли Россия ва биллиард низ маро писанд мебошанд.

МАРД -167 Марди 47 -сола, сокини ноњияи Вар-
зоб, маълумоташ миёна, ихтисосаш челонгар (сле-
сар), 3 фарзанд дорад. Мехоњад бо зани ахлоќи хуб-
доштаи 30-40 сола, ки ба ќадри зиндагї мерасад,
оила бунёд намояд.

-Ман њамаи шароитњоро дорам, вале зан бефар-
занд бошад, бењтар аст.

МАРЊАМ МЕХОЊАМ
МАРД -241 Марди 39-сола, сокини ноњияи

Ёвон, маълумоташ олї, соњиби 4 фарзанд,
ќадаш- 170 см., вазнаш - 64 кг., мехоњад бо дух-
тари босавод, бомаданият оила барпо намояд.

-Њамсарам диламро шикаст… Марњаме ме-
хоњам. Сар аз замин бардоштаниам ва боварї
дорам, њар бонуеро, ки њамсари ман хоњад буд,
хушбахт месозам. Шароити зиндагиам хуб аст.

ТАНЌИСЇ НАДОРАМ
МАРД-242 Марди 47-сола, сокини шањри

Душанбе, маълумоташ миёнаи техникї, ошпаз,
чор фарзанд дорад, ки људо зиндагї мекунанд,
ќадаш 175 см., вазн - 67 кг., бо духтар ё зани
мењрубони 35-45-сола, ки аз ўњдаи корњои рўзгор
барояд, оила барпо карданист.

-Се сол пеш аз оилаам људо шудаам. Њоло
соњиби кори хуб њастам, танќисие надорам. Та-
нњо орзу менамоям, ки бо бонуи бомаърифату
мењрубон шинос гардам.

ИНТИЗОРИ БАХТАМ
ЗАН-406 Зани 28-сола, сокини ноњияи Њисор,

маълумоташ миёнаи махсус, њамшираи шафќ-
ат, соњиби 1 писарча, хушќаду соњибљамол ва
хушмуомила, ќадаш - 168 см, вазн - 56 кг, мехо-
њад бо марди 35-40-сола, ки зиндагиро мефањ-
мад, ростгў, фарзанддўст ва соњиби кору ман-
зил аст, оила барпо кунад.

-Њамсари собиќам бадмастї мекарду зул-
му ситами зиёдро бар ман раво дидааст. Косаи
сабрам лабрез гашт. Њоло дар хонаи падару
модар интизори бахт њастам.

ДЎЗАНДА ВА
ПАЗАНДАИ МОЊИРАМ

ЗАН-407 Зани 37-сола, сокини шањри Ќўрѓон-
теппа, маълумоташ олии нопурра, соњиби кори
хуб аст, соњиби 3 духтар, хеле хушќаду соњиб-
љамол аст, лањни хуше дорад, ќадаш тахминан
- 168 см., вазн - 62-63 кг., мехоњад бо марди
мусулмони нексиришт, ки майзада набошад,
фарзандонашро падарї карда тавонад, оила
барпо намояд.

-Аз чизе танќисї намекашам, дўзанда ва
пазандаи моњирам, танњо манзили истиќоматї
надорам. Шавњари собиќам нашъаманд буд ва
дар Россия зан гирифтааст.

Телефони боварии мањфили шино-
соии "БАРОЯТ БАХТ МЕХОЊАМ":
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ИНЊО   БАХТИ  ХЕШРО   МЕЉЎЯНД :
МАРД-169 Марди 50 -сола, сокини шањри Душан-

бе, ихтисосаш њуќуќшинос, маълумоташ олї, соњи-
би 5 фарзанд бо зани хонашини синнаш аз 30 то 45
сола оила бунёд намуданист.

-Мушкиливу танќисие дар хона надорам. Њамаи
шароитњо муњайё мебошанд. Бечора њамсарам аз
дунё гузашт.

ПИСАР -171 Љавонмарди 33 -сола, сокини шањри
Душанбе, маълумоташ олии тиббї, дар яке ширка-
тњои хориљї кор мекунад, то њол оиладор нашудааст,
мехоњад бо зани соњиби маълумоти олии тиббидош-
таи синнаш аз 23 то 27 -сола оила бунёд намояд.

-Шароити хуби зиндагї дорам. Акнун мехоњам,
њамсари мувофиќ пайдо намоям.

ПИСАР -173 Љавони 24 сола, ўзбек, сокини ш.
Душанбе маълумоташ миёна, ихтисосаш таъмирга-
ри пойафзол, њамчунин шиму костюмњои мардона

медўзад, мехоњад бо духтар ё зани то 22 солаи
хонашин ё дўзанда оила барпо кунад.

-Ман њамроњи волидонам зиндагї мекунам ва пи-
сари ягона њастам. Шароити зиндагиамон хуб аст.
Хубтар мешуд, агар њамсари ўзбек пайдо мекардам.

МАРД- 175 Марди 52-сола, сокини ш. Сарбанд,
ихтисосаш мутахассиси барќ, дар яке аз корхонањои
хориљии шањри Душанбе кор мекунад, ду фарзанд
дорад. Мехоњад бо зане оила барпо кунад, ки эњти-
роми шавњар, хурду бузургро донад, аз 36 то 46-
сола бошад.

- Ќадам- 176 см, вазн- 72 кг. Дар шањри Сарбанд
соњиби манзили шахсї њастам. Њамаи шароитњоро
дорам.

МАРД- 177 Марди 79-сола, сокини шањри Душан-
бе, ошпаз, миллаташ ўзбек, муллои калон ва замо-
навї, тозагидўстдор мехоњад бо зани тозаву озода,
ки синнаш аз 50 болост, оила барпо созад.

-Зан бояд эњтироми шавњарро бидонад, ба ќад-
раш бирасад.

ДУХТАР 311 Духтараки 26-сола, сокини ноњияи
Бобољон
Ѓафуров,  ихтисосаш муњосиби корхонаи сано-

атї, соњиби кор аст, мехоњад бо љавонмарди синну
солаш мувофиќ ва соњиби манзилу кор оила бунёд
созад.

-Дар оила муњимтар аз њама њамдигарфањмист.
Зану шавњар ањл бошанд, њамаи корњо сањл меша-
ванд.

ЗАН-313 Зани 50-сола, сокини ш. Душанбе, хона-
шин, ду фарзанди баркамол дорад, вазнаш-65 кило,
ќадаш- 165 см. Мехоњад бо марди аз 50-сола боло,
ки кор кунад аз ўњдаи таъмини зан њаматарафа ба-
рояд, намозхон бошад, оила бунёд созад.

-Агар мард ба Маскав равуо дошта бошад, њамро-
њаш меравам. Зеро њоло танњоям. Шароитам бад
аст. Писарам дар Маскав. Мехоњам хонаамро ба
иљора супорида, бо марде, ки маро интихоб менамо-
яд, зиндагї кунам.

ЗАН-315 Зани 25 сола, ќадаш 170 см, вазн -50 кг,
сокини пойтахт,маълумоташ олї, духтур, фарзанд
надорад, мехоњад бо марде оила барпо намояд,ки
ба зиндагї бо назари љиддї нигоњ кунад, орї аз ода-
тњои бад, соњиби маълумоти олї ё миёна, бо љои кор
ва манзил таъмин бошад.

-Кор мекунам, шароити зиндагиам хуб аст. Њам-
роњи падару модарам зиндагї дорам, ќадам 160 см,
вазнам 73 кг.

ЗАН-317 Зани 34-сола, сокини пойтахт, маълумо-
таш олии иќтисодї, муваќќатан бекор аст, бефар-
занд, соњибљамол бо марди ростќавл, мењнатдўст,
ќавиирода, хушќаду ќомат, хушмуомила оила бунёд
карданист. Роњбари мањфили шиносої Нўъмон Низомї

ЗАН - 319 Љавонзан 21-сола, сокини шањри Сар-
банд, ихтисосаш -барномасози компютер, фарзанд
надорад, бо марди босавод, соњиби кор ва манзил, ки
ба ќадри зиндагї ва њамсар мерасад, оилаи солим
бунёд намуданист. Ќадаш 167, вазн -68 кг.

-Мехоњам, ки синну соли мард аз 35 боло набошад
ва то охири умрамон якљоя зиндагї кунему фарзандо-
ни ањлу солењ тарбия намоем. Њоло ман бо падару
модар зиндагї мекунам.

ДУХТАР -321 Духтараки 25 -сола, сокини шањри
Душанбе, маълумоташ олии нопурра, омўзгор. Мехо-
њад бо љавонмарди то 30 -солаи намозхон, боодобу
саводнок ва соњиби кору манзил оила барпо намояд.
Вазнаш -50 кг., ќад -160 см.

-Мањфили "Бароят бахт мехоњам!" љоест, ки ода-
мон воќеан ба љустуљўи бахт меоянд. Манн њам итми-
нон дорам, ки хонадонеро обод ва шахсеро хушбахт
намуда метавонам.

ЗАН -323 Зани 32 -сола, сокини ш. Душанбе, хона-
шин, фарзанд надорад, бо марди то 45 -солаи соњиби
кору манзил, њалолу пок, орї аз одатњои бад ки ба
ќадри зан  мерасад ва вафодору инсондўст аст, оила
барпо карданист. Ќадаш -165 см. вазн -66 кг.

-Бо сабаби бемории шавњар соњиби фарзанд на-
гардидем.

ЗАН-325 Бонуи 35 -сола, сокини ш. Душанбе, ихти-
сосаш њамшираи шафќат, фарзанд надорад, ќадаш -
165 см. вазн -50 кг мехоњад бо марди мўъмину мусул-
мон, Худотарс ва соњиби манзил оила барпо намояд.

-Њоло дар хонаи бародарам зиндагї дорам. Шаро-
итамон хуб аст. Аз ўњдаи њамаи корњо мебароям ва
итминонам комил аст, ки метавонам хонаеро обод ва
мардеро хушбахт созам.

3АН -327 Бонуи 29 -сола, сокини н. Рўдакї, дўзан-
да, алњол хонашин аст, фарзанд надорад, бо марди
то 35 -солаи хоксор оила барпо карданист.

-Ман илова бар он, ки соњиби фарзанд нестам,
фарзанд дошта њам наметавонам. Аз ин рў, бо марде
издивољ карданиам, ки маро мувофиќ бошад: аз ў њам
фарзанд намешуда бошад ... ё тифли хурдакаке дош-
та бошад, ки ба мењру муњаббати модар ниёз дорад.

... Аслан, аз зиндагї рўњафтодаам. Мехоњам зинда
шавам. Ба фикрам, танњо фарзанд метавонад зинда-
ам кунад. Бинобар ин, беш аз њама модар шудан
мехоњам.

ЗАН- 329 Зани 28-сола, сокини н. Рўдакї. Маълу-
моташ миёна, хонашин, соњиби 1 фарзанд. Мехоњад
бо марди муљарради соњиби кору манзил ва орї аз
одатњои бади синнаш аз 28 то 40-сола, оилаи солиму
тифоќ бунёд кунад.

-Шавњарам ба Россия рафта, дигар барнагашта-
аст.

ЗАН- 331 Зани 38-сола, сокини н.Њисор, дўзанда,
соњиби як духтарча. Мехоњад бо марди Худотарси
поктинат, ки аз њама гуна хислатњои бад орист, син-
наш аз 37 то 48-сола аст, оила бунёд кунад.

-Азоби бехонагї маро рўњан хаста кардааст. Ме-
хоњам бароям шахси хубе насиб гардад, ки минбаъд
њељ гуна нокомї набинам. Ман бо шавњари аввалаам
њамагї 5 моњ зиндагї кардаам. Ќадам- 160, вазн- 40.

ДУХТАР- 333 Духтараки 20-сола, зодаи н. Шањри-
нав. маълумоташ миёнаи техникї, барномасози ком-
пютер, хушќаду ќомат. Ќадаш -165, вазн- 60 кг, соњи-
бљамол, бо љавон ё марди ќоматбаланди хушмуоми-
ла. Худотарс, орї аз одатњои бад, аз 20 то 30-сола, ки
ба ќадри зиндагї мерасад, оилаи солим барпо карда-
нист.

ЗАН- 335 Љавонзани 25-сола, сокини шањри Ду-
шанбе, маълумоташ миёна, барномасози компютер,
бефарзанд, зебову хушќад, бо шахси хонадор, кор-
гар, хушмуомила ва фарзанддўстдор оила барпо кар-
данист, ки манзили шахсї дошта, аз падару модараш
људо зиндагї кунад.

-Ягон камбудї надорам. Мехоњам фарзанддор ша-
ваму зиндагии хуш дошта бошам. Дигар дучори фире-
би зиндагї нагардам.

ДУХТАР- 337 Духтари 25-сола, сокини н. Ёвон,
ўзбек, дўзанда, хонашин, хушќаду ќомат. Мехоњад бо
марди боинсоф, намозхон, соњиби кор оила барпо
намояд.

-Мехоњам, ки мард ба ќадри ман бирасад ва то
охири умр бо њам бошем. Синнаш аз 25 то 32-сола
бошад.

Шахсони бе ШИНОСНОМА
ва СУРАТ ба мањфил
њозиршуда ќабул карда

намешаванд!

МАРО ФАРЗАНД ЛОЗИМ АСТ
ЗАН- 408 Зани 34-сола, сокини ноњияи Айнї,

маълумоташ миёна, ихтисосаш - соњибкор,
фарзанд надорад, ќадаш - 165 см., вазн - 60 кг.,
бо марди занмурдаи намозхон, ки соњиби ман-
зил аст, майли соњибкорї дорад ва синну со-
лаш то 45-сола аст, оила бунёд намуданист.

-Орзуи ман, пеш аз њама, соњиби  фарзанд
гардидан аст. шароити зиндагиам бад нест.
Лекин соњиби замин њастаму манзил надорам.
Панљ сол мешавад, ки танњої мекашам.

ЉАВОНИ АЗ 18 ТО 20-СОЛА
ЛОЗИМ АСТ

ДУХТАР- 409 Духтараки 16-сола, сокини
шањри Душанбе, маълумоташ миёнаи но-
пурра, њунари дўзандагї меомўзад, ќадаш -
167 см., вазн - 40 кг., мехоњад бо шахси
мењрубон, намозхон, боодоб, синнаш аз 19
то 20-сола оила барпо карданист.

-Шароити зиндагии оилаамон бад нест,
вале бо таќозои зиндагї ба мањфил муро-
љиат намудам.

ДОРОИВУ НОДОРЇ,
СУРАТУ СИМОИ МАРД

ФАРЌЕ НАДОРАД
ДУХТАР- 410 Духтари 24-сола, сокини пой-

тахт, маълумоташ олї, ихтисосаш - муњандис,
ќадаш - 168 см., вазн - 46 кг., бо шахсе, ки
њаматарафа бомаърифат ва арзанда, соњиби
маълумоти олї, кор ва манзил, инсони замо-
навї аст оила бунёд кардан мехоњад.

-Дороиву нодорї, сурату симои мард ба-
роям ањамияте надорад. Дар давраи тањсил
дар мактаб касби дўзандагиро аз бар намуда
будам. Панљ соли донишљўї аз даромади мањ-
сули кори худ зиндагї ба сар бурдам. Њоло
соњиби корам, маошам ба худам мерасад.
Мутаассифона, дар ин давру замон каманд
љавонмардоне, ки ба ќадри дониш, њунару зањ-
мати духтарони соњиби маълумоти олї бира-
санд. Ман мехоњам њаёти худро бо шахсе би-
пайвандам, ки аробаи зиндагиро якљоя бика-
шем, ба кору бори якдигар монеа нашавем ва
њамдигарфањмї дошта бошем.

МУЊИМ СОЊИБИ ОРУ
МАНЗИЛ БОШАД!

ЗАН-411 Љавонзани 37-сола, сокини шањри
Кулоб, маълумоташ миёна, хонашин, маъюби
гурўњи сеюм, оромтабиат, мењнатдўст, озода-
кор, хушфеълу авор асту бо марди то 50-со-
лаи Худотарс, мўъмину мусулмон, њалиму
мењрубон оила барпо карданист.

-Муњимаш он аст, ки аз одатњои бад орї,
соњиби кору манзил бошад. Ман дар хонаи па-
дару модар зиндагї мекунам.

ЗАНИ АЗ 45 ТО 60-СОЛА
ЛОЗИМ АСТ

МАРД-243 Марди 65-сола, сокини ноњияи
Истаравшан, маълумоташ олии омўзгорї, ваз-
наш- 78 кг, ќад- 1,76 м, мехоњад бо зани оќила,
мењрубон, ширинсухан, мўъмину мусулмон,
покизаю покдоман оила барпо намояд.

-Синну солаш аз 45 то 60-сола бошад. Ман
фарзанд дорам, лекин њамаи онњо оиладор њас-
танду аз ман људо зиндагї мекунанд. Айни њол
ман кор мекунам, соњиби вазифаам.
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14 Хонадонатон њамеша
обод бошад

Мутахассисон- равоншиносон ин
масъаларо њамаљониба мавриди ом-
ўзиш ќарор дода, ба хулосае ома-
данд, ки воќеият дар њолатњои зерин
зуњур меёбад:

1. Муњаббати нигаронидашуда. Ин
натиљаи тамоюлњои шахсии инсони
бадрашк ба хиёнат аст. Одатан, ба
шахсе, ки рашк дорад, чунин мена-
мояд, ки шарики ў низ айнан њамин
эњсосотро дорад. Ин гуна рашк дар
љои муњаббати хомўшшуда ба вуљуд
меояд.

2. Муњаббате, ки љой карда шуда-
аст. Ин гуна рашк дар натиљаи таљри-
баи њаётии бадастомада ба вуљуд
меояд. Имкон дорад, ки волидон, њам-
корон ё дўстон замоне хиёнат наму-
даанд ва ё ин танњо таљрибаи шах-
сист, ё тамошои филмњо ва мутолиаи
асарњои бадеї чунин њиссиётро ба
вуљуд овардаанд, ки гўё дар атроф
њама њамдигарро хиёнат мекунанд.

РАШКИ ЗОЛИМОНА
Ин намуди рашк, одатан, дар ода-

мони якраву золим ба вуљуд меояд.
Онњо худбовару хасисанд, аз одамон
дурї мељўянд ва ќариб њамеша сард-
муомилаанд.  Ин гуна шахсон назди
атрофиёнашон талаботњои бузург

мегузоранд, ки иљро кардани онњо ни-
њоят душвор ва баъзан ѓайриимкон аст.
Одатан, ин одамон ќариб њељ гоњ худро
гунањкор эњсос наменамоянд ва мекў-
шанд тамоми бори масъулиятро бар
дўши атрофиён ва шахсони наздика-
шон бор намоянд. Њамеша нисбат ба
шахсияти худ таваљљўњи бештар талаб
менамоянд. Ва агар чизе талаботи
эшонро ќонеъ насозад ва ба табъашон
мувофиќ наояд, пас онњо њамеша омо-
даанд, бо сабаби ночизтарин хархаша
оѓоз кунанд ва ё аз пашша фил бисо-
занд. Агар дар муносибатњо сардие ба
вуљуд ояд (дар байни њама гуна љуфтњо
баъзан сардшавии муносибатњо мушо-
њида мегардад), ин гуна шахсон саба-
би ин њолатро дар он мебинанд, ки дар
рўзгори мањбубашон шахси дигар пай-
до шудааст.

РАШКЕ, КИ ДАР НАТИЉАИ
ПОЙМОЛ ГАШТАНИ ЊУЌУЌЊО

ПАЙДО МЕШАВАД
Одатан, инњо одамонеанд, ки аса-

бњои ноором доранду девори намкаш-
ро мемонанд ва камбудињои хешро аз
будаш зиёдтар нишон додан мехо-
њанд, хислатњоеро ба худ нисбат ме-
дињанд, ки дар вуљудашон нест. Онњо-
ро аз роњ задан, асабонї кардан осон

аст, онњо ба зудї рўњафтода меша-
ванд. Ин гуна шахсон худро беќувват
мешуморанд ва хаёл мекунанд, ки
њаргиз муносибаташон бо дигарон
хуб намешавад ва таќдири барои худ
бофтаашон онњоро  њамеша  дар
азоб нигоњ медорад. Онњо њамеша ба
дўстдоштаашон эњтиёткорона  муно-
сибат менамоянд. Њама гуна дигар-
гунї хоњ бар љониби хубиву хоњ бадї,
дар майнаи онњо њодисоти гуногун-
ро тавлид месозад, ки ба ояндаи дур
тааллуќ хоњад дошт. Ин одамон пе-
шакї хулосањое хоњанд дошт, ки бо
воќеият умумияте надоштанашон
мумкин аст. Дар дили ин гуна шахсон
шубњаву нобоварї њамеша љой до-
рад.
Бархе аз шахсони бадрашк нота-

вонии худро бо он рўйпўш менамо-
янд, ки худро шахси худбовар, ќатъи-
ят дошта нишон доданї мешаванд,
гўё тамоми умр хушбахту хурсанд њас-
танд. Лекин ин танњо ниќоб аст, ки
зери он шахси њассосу зудранљ панањ
бурдааст. Навъу намудњои дар боло
зикршудаи инкишофи рашк дар ало-
њидагї њељ гоњ ба назар намерасад.
Зеро зиндагї басо мураккаб аст. Пас
чї лозим аст, ки то чї андоза ту бад-
рашк њастї? Ќабл аз њама ин барои
худи ту ва дўстдоштаат зарур аст. Бо
ин роњ ту худро бењтар мешиносї,
бањои ту ба рафтору муносибатат
воќеї мегардад. Маълумоти бадасто-
варда туро ёрї мерасонад, ки на та-
нњо рўякї, балки дар њаќиќат њам ба
њазлу шўхињои дўстону наздиконат
эътиборе надињї.

Чунин мешуморанд, ки
агар шахс рашк дошта

бошад, пас дўст медорад.
Ин аќида на танњо дар бай-
ни мардуми мо вуљуд до-
рад. Барои фањмидани
муносибати миллатњои
гуногун ба эњсоси рашк

кофист, ки достонњои оши-
ќонаи онњоро вараќ занед.
Аксари одамон аќида до-

ранд, ки ишќ бе рашк вуљуд
дошта наметавонад. Оё дар

њаќиќат чунин аст?
Ва рашк аз куљо пайдо

мешавад?
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